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نکته 
روز

هضم بهتر غذا  بعد از پرخوریهضم بهتر غذا  بعد از پرخوری

شادفر

در اثر پرخوری دسـتگاه گوارش سـخت کار و سـطح طبیعی آنزیم ها و هورمون ها 
گـر به خاطـر عـادت به پرخـوری احسـاس نفـخ آزاردهنـده ای  را مختـل می کنـد. ا

داریـد در اینجـا چنـد نکتـه برای کمک به دسـتگاه گـوارش را یـادآوری می کنیم.
   قـدم بزنید، پیاده روی می تواند به تحریک سیسـتم گوارش و به یکنواخت شـدن 
سـطح قنـد خـون کمـک کنـد. با ایـن حـال از ورزش هـای شـدید خـودداری کنیـد، 

زیـرا ایـن کار سـبب افزایـش جریـان خـون به پاهـا یا بازوهـا به جـای روده می شـود.
  آب بنوشـید، سـعی کنیـد لیـوان آب را جرعه جرعـه و نه یک بـاره بنوشـید. در طـول 
روز آب زیـاد بنوشـید. نوشـیدن آب می توانـد به بـدن کمـک کنـد تا سـدیم اضافـی 

را دفـع و از یبوسـت جلوگیـری کنـد.
  نوشـیدنی های گازدار ننوشـید، نوشابه ها و نوشـیدنی های گازدار نفخ را تشدید 
می کنند بنابراین برای پیشـگیری از نفخ باید از مصرف این نوشـیدنی ها خودداری 

کنید.
  پروبیوتیـک مصرف کنید، ماسـت یا بقیه مـواد لبنی که منابع پروبیوتیک هسـتند 
به بهبود هضم کمک می کنند. پروبیوتیک ها همچنین ممکن اسـت سـبب تسـکین 

سـوزش سر دل بعد از یک وعده غذایی سنگین شوند.
  آرام باشـید، خودتـان را سـرزنش نکنید. اسـترس می توانـد روی هضم تأثیـر منفی 

بگذارد و احسـاس گناه و خودخوری داشـتن سـبب سـوء هاضمه بیشـتر می شـود.
  چرت نزنید، پس از وعده های غذایی دراز نکشید و نخوابید زیرا هر دو می توانند 

کس و کندی هضم شوند. سعی کنید همیشه صاف بنشینید. سبب رفلا

 zمضرات پرخوری چیست؟

گاه باشـید. گـر تمایـل به پرخـوری دارید از اثرات منفـی آن بر بدن خود هم آ ا

 zپیامدهای کوتاه مدت پرخوری

    پرخـوری سـبب اضافـه وزن می شـود و به دیگـر اندام هـا فشـار وارد می کنـد که درد 
یا نفـخ شـکم را به دنبال دارد.

    بـا پرخـوری معـده اسـیدهای بیشـتری ترشـح می کنـد که ممکـن اسـت به سـمت 
مـری حرکـت کنـد و منجـر به سـوزش سـر دل شـود.

    گاز اضافـی در روده تولیـد می شـود و زندگی روزمره را دشـوار می کند.
    پرخـوری بـدن را وادار به سوخت و ساز بیشـتر و احسـاس تعریـق، گرمـا و سـرگیجه 

را هـم بیشـتر می کند.

 zپیامدهای بلندمدت پرخوری

    چاقـی
    سـوء هاضمه مزمن

    کیفیـت خـواب ضعیف
    متابولیسـم کند شـده

کس مزمن اسـید(     التهـاب و حتـی سـرطان )به دلیل ریفلا
     فشـار خـون بـالا و افزایش بیماری هـای قلبی

 zچگونه می توان از پرخوری جلوگیری کرد؟

    وعده هـای غذایـی خود را برنامه ریـزی کنید.
    غذاهایـی را در رژیـم غذایـی خـود بگنجانیـد که بـرای مـدت طولانی‌تـری شـما 

را سـیر نگه دارنـد.
    مصـرف سـبزیجات، میوه ها و گوشـت بـدون چربی را بیشـتر کنید.

    آهسـته غـذا بخوریـد، زیـرا حـدود 20 دقیقـه طـول می کشـد تا مغـز شـما تشـخیص 
دهـد که سـیر شـده اید.

    لقمه هـای کوچـک بگیریـد و غذای خود را کامال بجوید.
    در زمـان غـذا خـوردن از تماشـای تلویزیـون یا کارهایـی که حواسـتان را پـرت 

می کنـد، خـودداری کنیـد.
    عـادات غذایـی خـود را چه خوب و چه بد در یک دفترچه یادداشـت و روی شـیوه 

اصلاح آن تمرکـز کنید.
    ورزش کنیـد و از نظـر بدنـی فعـال بمانید.

    هیدراتـه بمانیـد، زیـرا نوشـیدن آب می توانـد گرسـنگی را کنترل کند.
    اسـترس را مدیریـت کنید.

    به متخصـص تغذیـه مراجعـه کنیـد. ممکـن اسـت به اختالل پرخـوری مبتال شـده 
باشـید که می توانـد عـوارض زیـادی بر سالمت شـما داشـته باشـد.

ودتـر از موعـد  براهیمـی| شـاید با خودتـان بگوییـد خیلـی ز ملیحـه ا

به اسـتقبال چهارشنبه سـوری رفته ایـم، امـا نگرانی مـان از اتفاقاتـی 
که در ایـن روز برای برگزارکنندگان مراسـم آتش‌بـازی می افتد به حدی 
زیـاد که واجب دانسـتیم امـروز که آغاز هفته پیشـگیری از آسـیب های 
آتش بازی است نکاتی را یادآوری کنیم که خواندن و به خاطر سپردنش 

خالـی از لطف نیسـت.
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گـر قـرار اسـت از همیـن امـروز نسـخه آتش بـازی مهیـج در روز چهارشنبه سـوری  ا

را اعضـای خانـواده، دوسـتان، اقـوام و آشـنایان بپیچیـد بهتـر اسـت به چنـد نکتـه 
توجـه کافـی داشـته باشـید.

از نگهـداری مـواد محترقه در ظروف شیشـه ای و فلزی خـودداری کنیم.

آتش هـای بزرگ و کنترل نشـده ایجـاد نکنیم.

از لاسـتیک، هیـزم و کارتن برای بزرگ شـدن آتش اسـتفاده نکنیم.

حتـی به شـوخی مـواد منفجـره و محترقه را به طـرف دیگر افراد پرتـاب نکنیم.

ظـروف تحت فشـار مثل اسـپری یا کپسـول ها را داخل آتـش نیندازیم.

از مواد اشـتعال زا مثـل نفـت، بنزیـن و الکل بـرای آتش گیری اسـتفاده نکنیم.

از طبقـات بـالا نارنجـک، فشفشـه یا ترقه را به داخـل خیابان پرتـاب نکنیم.

کپسـول خاموش کننـده پـودری و همچنیـن جعبه کمک هـای اولیه را همراه داشـته باشـیم.

بـا لباس های گشـاد، بلند و جنس پشـمی از روی آتـش نپریم.

دومین قدم، حافظ 
جانمان باشیم

 نترکیم و نترکانیم!
  درباره پیشگیری از آسیب های آتش بازی
که از حوادث ناگوار جلوگیری می کند

درسـت اسـت که این روزهـا به لطـف فضای مجازی اطلاع رسـانی 
گـوار  به صـورت گسـترده انجـام می شـود و رسـانه هاعواقب نا
آتش بازی هـا را در قالـب نوشـتاری ، صوتـی یا تصویـری در اختیار 
نـد  مخاطبـان قـرار می دهنـد، امـا اولیـن جایگاهـی که می توا
در کاهـش خطـرات احتمالـی نقـش به سـزایی داشـته باشـد، 

خانـواده اسـت. به عنـوان نمونـه :
از نگهداری مواد محترقه و منفجره در محیط خانه خودداری کنیم.

ک را دور از دسـترس کـودکان قرار دهیم. مـواد خطرنا
مـواد منفجـره را از مکان هـای معتبر خریـداری کنیم.

اجـازه اسـتفاده از مـواد محترقـه دست سـاز را به فرزندانمـان 
ندهیم.

حواسمان به پرداخت های اینترنتی باشد. سال های گذشته 
درگاه های جعلی حساب خیلی ها را خالی کرده بودند.

زندانمـان باشـیم و تذکرهـای  در زمـان آتش بـازی همـراه فر
لازم را به آن هـا بدهیـم. به عنـوان نمونـه مـوادی ماننـد ترقـه، 

یـم. فشفشـه و... را در جیـب خـود نگـه ندار
رفتارهـای هیجانـی کـودکان و نوجوانان را کنتـرل کنیم.

اولین قدم، از ایمنی 
تا همراهی

معقولانه ترین حالت ممکن برای برپایی آتش 

در محل هایـی اسـت که شـهرداری ها از قبـل 

تعیین کرده اند. در چنین مکان هایی سـرایت 

آتش امکان پذیر نیسـت، اما حواسـمان باشـد 

روشن کردن آتش در محل های زیر برابر است 
گوار. با بـروز یـک حادثه نا

معابـر باریک.
مجاورت پسـت برق.

نزدیـک ایسـتگاه های تقلیل فشـار گاز.
نزدیک درختان.

قدم سوم، هر جایی 
آتش به پا نکنیم

کتور بگیریم و حواسـمان به کوچک ترین افرادی که در جمع  از رفتارهـای پرخطر فا
بامـا  همـراه هسـتند، باشـد. ممکن اسـت ناخواسـته لباس فردی آتـش بگیرد یا مواد 
محترقـه با فـردی برخـورد کنـد. در ایـن شـرایط خون سـردی خـود را حفـظ کنیـم 

و مـوارد زیـر را بـه کار ببندیم:
در صـورت بـروز هرگونـه آتش سـوزی غیرقابل کنترل با شـماره آتش نشـانی)125( تمـاس بگیریم.

ک و نابه هنجـار را به پلیـس)110( اطلاع دهیم. رفتارهـای خطرنـا
گـر فردی دچار سـوختگی یا مشـکل چشمی شـد به اورژانـس)115( اطلاع دهیم. ا

تا آمـدن نیروهای امـدادی بیکار ننشـینیم.
به کمـک پتـو، آتش لبـاس آتش گرفته را خامـوش کنیم.

از کپسـول خاموش کننـده بـرای خامـوش کردن فـرد آتش گرفته اسـتفاده نکنیم.
محـل سـوختگی را تا آمـدن نیروهـای امدادی با آب سـرد و تمیز به مـدت 10 دقیقه شست وشـو دهیم.

از قـرار دادن مـواد غیـر بهداشـتی مثل یخ، روغـن و خمیردندان در محل سـوختگی خـودداری کنیم.
لبـاس مصدوم که عضو سـوخته را پوشـانده به آرامـی در بیاوریم.

لات و وسـایل تنـگ و فشـار دهنده را باز کنیم. کمربنـد، زیورآ
از قـرار دادن دسـتمال، پنبه یا گاز روی چشـم آسـیب دیده پرهیـز کنیم.

فـرد آتش گرفتـه را روی زمیـن بغلتانیم و از دواندن او خـودداری کنیم.
ج با آب تمیز و روان بشـوییم. در صـورت سـوختگی چشـم ها با مـواد شـیمیایی، چشـم ها را از طرف داخل به خـار

کز درمانـی انتقال دهیم. گـر آمـدن نیروهـای امدادی زمان زیـادی می برد ، فرد آسـیب دیده را خودمـان به مرا ا

قدم چهارم، حواسمان 
به امدادرسانی باشد

بیش از ‌280هزار عدد انواع 
مواد‌محترقه در مناطق گوناگون شهر 

کشف و ضبط شده است

با دستور و هماهنگی قضایی 74متهم 
مرتبط با فروش و نگهداری مواد 
محترقه شناسایی و دستگیر شدند

 بیش از 1700کیلوگرم پیش‌ساز مواد 
منفجره برای ساخت 40هزار نارنجک 

دستی در چند عملیات اطلاعاتی و 
ضربتی پلیس کشف و ضبط شده است

بیشتر متهمان دستگیرشده در رنج 
سنی 18تا 37 سال بوده‌اند

280,000
عدد

74
متهم

1700
کیلوگرم

18تا37
سال

چهارشنبه سـوری سال گذشته به روایت آمار

طبـق آمار اورژانس مشـهد سـال گذشـته هیـچ تلفات جانـی در چهارشنبه‌سـوری نداشـته‌ایم و تنها ‌124نفر مصدوم شـده‌اند

با این گیاه سردرد نمی شویدبا این گیاه سردرد نمی شوید

گیاه زنبق صلح »اسپاتی فیلوم مائونا - لوآیا« در از بین 
لاینده ها و مواد شــیمیایی هوا مؤثر و برای  بردن آ

لاینده ها مفید اســت.  کاهــش ســردرد ناشــی از آ
محققــان چند گیــاه معمولی داخلی و توانایی 
انــد  آن هــا در تصفیــه هــوا را بررســی کرده 
لاینده های  ازجمله اینکه چقدر می توانند آ
کلیدی مرتبط با مشــکلات ســامتی را حذف 
کننــد. در این بیــن گیاه زنبق صلح قادر اســت 

لاینده هــای هــوا مانند بنــزن، فرمالدئید، تری  آ
ک که اثــر منفــی بــر  کلرواتیلــن، زایلــن و آمونیــا

ســامتی دارنــد و ســبب ســردرد، ســرگیجه، ســوزش 
گــر  چشــم و مــوارد مشابه می شــوند را تصفیــه کنــد. ا

ــد، داشــتن گیاه هــای آپارتمانــی  خــاص از ســردردهای منظــم رنــج می بری
ماننــد زنبــق صلــح در خانــه می توانــد به تســکین نشــانه های درد کمــک کنــد. گل 
داودی نیــز یکــی دیگــر از گیاهــان برتــر بــرای تمیــز کــردن هــوای خانــه اســت. ایــن 

گیاهــان کمــک می کننــد تا هــوای خانــه بهتــر و ســالم تر شــود.
بنـزن می توانـد سـبب تحریـک چشـم، خواب آلودگـی، سـرگیجه، افزایـش ضربـان 
قلب، سـردرد و گیجی و زایلن می تواند سـبب تحریک دهان و گلو، سـرگیجه، سـردرد، 
ک نیـز می توانـد باعـث  گیجـی، مشـکلات قلبـی، آسـیب کبـد و کلیـه شـود. آمونیـا

تحریـک چشـم، سـرفه و گلـودرد شـود.

 
تیک

سلامتی


